Rezept der Woche

Kohlrabi-Kartoffel-Piifferchen

Zutaten fiur 2 Portionen: Pro Portion:

1 reife Birne 300g vorwiegend fest kochende 1 Kcal/kJ 290/1215 E
2TL  Zitronensaft Kartoffeln EiweiB 13g
30g Gorgonzola 1 Ei Fett 12g
100g Joghurt (1,5%Fett) 1/2EL  Mehl KH 31g
Gefro Diatwiirze geriebene Muskatnuss Ballaststoffe 5g

Kohlrabi (300g) Omega-3-0I

Zubereitung:

1. Die Birne waschen, vierteln und vom Kerngehause befreien. Die Viertel in grobe Stiicke schneiden und mit dem
Zitronensaft betraufeln. Den Gorgonzola dazugeben und alles im Mixer piirieren. Den Joghurt untermischen und
alles mit Didtwiirze wiirzen. In eine kleine Schiissel fiillen und zugedeckt kalt stellen.

Den Kohlrabi putzen, schalen und grob raspeln. Die Kartoffeln schélen, waschen und fein reiben. Beides in einer
Schiissel mit dem Ei und dem Mehl vermischen. Mit Didtwiirze und Muskat wiirzen.

In einer Pfanne das Ol erhitzen. Pro Puffer 1 EL Teig hineingeben und flach driicken. Bei mittlere Hitze auf jeder
Seite in 5Minuten goldbraun braten, zwischendurch wenden. Die fertigen Piifferchen im Backofen bei 100°C
(Umluft 80°C, Gas niedrigste Stufe) warm halten. Mit dem Birnen-Gorgonzola-Dip servieren.

... und Sie fiihlen sich wohler.



